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Аннотация
«В следующий раз — иначе» — практическая книга о

тех моментах, когда мы снова реагируем не так, как хотели:
автоматически соглашаемся, додумываем чужие слова, нарушаем
собственные границы, спасаем без просьбы, откладываем важное
или срываемся в старый сценарий.

Вместо попытки полностью изменить себя автор предлагает
более реалистичный подход: научиться раньше замечать
знакомую ситуацию, отделять факты от догадок, понимать свою
ответственность и выбирать следующий доступный ход.

Книга не обещает идеальных реакций и жизнь без срывов.
Она показывает, как сокращать время, которое старый сценарий
управляет вашим поведением, исправлять последствия ошибок и
возвращаться к важному быстрее.

Это книга о небольших, но реальных изменениях — тех,
которые становятся заметны не тогда, когда старая реакция
исчезает навсегда, а когда в следующий раз у вас появляется ещё
один вариант.
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О книге

 
Есть особый вид разочарования: нужные слова приходят

через семнадцать минут после разговора. Предел становится
понятен после автоматического да. Один реальный шаг —
после часа подготовки. Мысль «я опять всё понимаю, но ни-
чего не меняю» звучит как диагноз личности.

Эта книга предлагает другой масштаб. Не исправить себя
целиком, а выбрать одну повторяющуюся сцену и подгото-
вить для неё более точное продолжение.

Главная единица работы — следующий похожий эпи-
зод. В нём можно:

• раньше узнать знакомый сигнал;
• проверить безопасность, срочность и реальную обязан-

ность;
• отделить наблюдаемый факт от неизвестного, версии и

знакомого эха;
• различить обязанность, влияние, заботу, границу и чу-

жой выбор;
• выбрать ход, достаточный реальной ставке и доступному

ресурсу;
• прочитать результат как ограниченные данные;
• после старой реакции прекратить вред и сделать ремонт;
• после пропуска вернуться без перезапуска всей жизни.
Первая эмоция может остаться. Другой человек может



 
 
 

быть недоволен. Обстоятельства могут ограничивать выбор.
Цель книги не в полном контроле и не в безупречной серии,
а в расширении того, что доступно сделать до, во время или
после знакомой сцены.



 
 
 

 
Как читать и применять

 
Выберите одну сцену умеренной ставки. Не все мои от-

ношения и не вся моя прокрастинация, а узнаваемый мо-
мент: короткое сообщение близкого, дополнительная задача
без приоритета, уход в подготовку вместо содержательного
действия.

Карта накапливается по мере чтения. Не нужно одновре-
менно выполнять все упражнения или вести дневник всей
жизни. Для большинства глав достаточно пяти–десяти ми-
нут и одного уже произошедшего эпизода.

В рабочем моменте используется короткая версия:
Что точно? Что моё? Какой ход?
Полный разбор предназначен прежде всего для подготов-

ки и последующего уточнения. Если учёт усиливает навяз-
чивую проверку, стыд, панику, флешбэк, диссоциацию или
другие симптомы, его следует прекратить и обсудить даль-
нейший маршрут с подходящим специалистом.

Все бытовые истории в книге являются составными сце-
нариями. Персонажи и детали вымышлены; они объединя-
ют распространённые ситуации и не описывают конкретных
клиентов или пациентов. Авторская биография не выдумы-
вается и не используется как доказательство метода.

Научные и клинические источники указаны в примеча-
ниях. Практические карты книги являются редакционными



 
 
 

инструментами, а не валидированными диагностическими
шкалами, лечением или заменой профессиональной помо-
щи.
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Часть I. Опять эта сценаГлава

1. Правильные слова
приходят слишком поздно

 
В 23:35 Марина знает три правильных ответа. Все три бы-

ли нужны ей раньше.
Первый — утром, когда партнёр написал: «Вечером пого-

ворим».
Сообщение пришло в 7:12. Два слова. Точка в конце. Ма-

рина прочитала их, потом ещё раз. Никаких объяснений, ни-
каких смайлов. Пока чайник нагревал воду, она успела вос-
становить вчерашний вечер: не слишком ли резко ответила
за ужином, не забыла ли о какой-то договорённости, не за-
метил ли он, что она снова отложила разговор о деньгах.

Она написала: «Что случилось?»
Ответа не было.
Через четыре минуты отправила второе сообщение: «Это

что-то серьёзное?»
Потом решила не отправлять третье, но составила его в го-

лове. В душе продолжила разговор, который ещё не начался.
По дороге на работу отменила тренировку: вечером нужно
быть дома раньше, подготовиться, не раздражать его опозда-
нием. К девяти утра неизвестный разговор уже занял место
в расписании, хотя Марина всё ещё не знала его темы.



 
 
 

В 23:35 ей приходит в голову другой ответ:
«Увидела. Это срочно? Если нет, давай в восемь».
Не единственно правильная фраза и не способ запретить

себе тревогу. Всего лишь один ответ, который оставляет ме-
сто фактам, разговору и остальному дню.

Второй ответ был нужен в 16:48.
Рабочая встреча уже заканчивалась, когда руководитель

сказал:
— К понедельнику появился ещё один срочный блок. Ма-

рина, подхватишь?
В календаре у неё стояли два дедлайна. На вечер пятницы

семья заранее купила билеты в кино. Марина знала и то и
другое. Но в паузе после вопроса эти сведения будто не сло-
жились в предложение. Она услышала собственное:

— Да, конечно.
Руководитель поблагодарил её и закрыл звонок. Только

через семнадцать минут Марина сформулировала то, что хо-
тела сказать:

«Мне нужно сверить два дедлайна. Вернусь через десять
минут».

Не отказ. Не бунт против начальника. Не обещание по-
жертвовать выходными до того, как понятен объём. Всего
лишь просьба о времени.

Но встреча уже закончилась. Теперь нужно либо работать
ночью, либо возвращаться к руководителю и переобсуждать
только что данное обещание. Второй разговор кажется Ма-



 
 
 

рине неловким, почти неприличным. Она решает сначала
посмотреть материалы — разумный первый шаг, если за ним
действительно последует сверка. Возможно, всё окажется не
так страшно.

В 18:06 становится ясно: новый блок не помещается меж-
ду прежними задачами и сеансом. Даже если не ужинать и
ехать в кино прямо от ноутбука, закончить вовремя не по-
лучится.

Марина пишет в семейный чат: «Я, похоже, не успею.
Идите без меня».

Партнёр отвечает: «Понятно. Тогда поговорим завтра».
Одно нейтральное слово попадает в уже подготовленную

утреннюю историю. Марина читает его как подтверждение:
он действительно сердится. На секунду ей хочется объяс-
нить, что задача свалилась внезапно, что она делает это ради
работы, что не собиралась никого подводить. Она печатает
длинное сообщение, стирает и возвращается к файлу.

Семья уходит без неё. В 19:40 на экране всё ещё открыт
первый раздел нового блока. Марина успела проверить по-
чту, ещё раз перечитать требования и дважды отвлечься на
переписку. Работа продвинулась меньше, чем она ожидала.
Разговор перенесён. Тренировка отменена. Билет пропал.

В 21:10 Марина открывает заявку на обучение, которая
уже две недели живёт отдельной вкладкой в браузере. Это
попытка спасти хотя бы ту часть дня, которая принадлежит
ей. Срок подачи истекает через двенадцать дней. В форме



 
 
 

пять разделов. Первые два можно заполнить за вечер, но к
третьему требуется резюме.

Марина открывает старый файл. Первая строка кажется
слабой. Она решает сначала посмотреть, как сейчас оформ-
ляют резюме для таких программ. Через сорок минут у неё
семь открытых статей, два сохранённых шаблона и новый
план: в субботу полностью переписать документ, в воскресе-
нье подготовить мотивационное письмо, со следующей неде-
ли каждый вечер уделять заявке по часу.

Саму форму она закрывает, не заполнив ни одного поля.
В 23:35 ей виден один возможный ход, который был со-

размерен усталому вечеру:
«Если сил хватит только на одно действие, я запрошу до-

кумент, который готовят несколько дней. Остальное станет
отдельными ходами».

Он не гарантирует поступления. Не доказывает, что Ма-
рина должна была найти ещё десять минут после длинно-
го дня. Он лишь решает одну задачу, для которой ожидание
действительно имеет цену.

«Правильными» Марина называет ответы, которые видны
из будущего. Точнее было бы назвать их рабочими: они не
гарантируют исход, но не отдают решение первой реакции.

У поздней мудрости есть преимущество, которого не бы-
ло у Марины в сцене. Руководитель уже закрыл звонок. Чу-
жая пауза больше не требует немедленного ответа. Все по-
следствия можно разложить на стол и написать реплику, ко-



 
 
 

торая звучит безупречно. Поэтому поздняя фраза — полез-
ный материал, но не готовый стандарт для следующего раза.

Иногда после разговора в голову приходит не более точ-
ный, а более эффектный ответ: жёстко поставить человека
на место, подробно объяснить ему его характер, раз и навсе-
гда отказаться от всех просьб. В воображении он возвращает
достоинство. В реальности может не учитывать власть, отно-
шения, собственную роль и последствия.

Мы будем проверять поздний ответ по более земным при-
знакам. Учитывает ли он известные факты? Выполняет ли
реальную обязанность? Можно ли его осуществить с имею-
щимся ресурсом? Описывает ли он собственное действие, а
не требует гарантированно изменить другого? Не задержи-
вает ли защиту?

Правильные слова в названии главы — не ключ к экзаме-
ну. Это след второго варианта. Сначала важно обнаружить
сам факт: продолжение могло быть не единственным.

К 23:35 рабочий файл не закончен, семейный разговор пе-
ренесён, заявка пуста. Марина лежит в темноте и судит не
три эпизода, а себя целиком.

Почему я опять так сделала? Почему не могу сразу отве-
тить нормально? Я ведь всё понимаю. Я столько раз обеща-
ла себе не соглашаться автоматически, не накручивать, не
ждать идеального момента. Другие как-то умеют. Значит, де-
ло во мне.

Этот приговор кажется логичным: если нужные слова



 
 
 

пришли через семнадцать минут, почему они не пришли во
время звонка? Если разумный шаг понятен перед сном, по-
чему он был недоступен у открытой формы? Если Марина
умеет объяснить свою реакцию, почему объяснение ничего
не меняет?

Возможно, вы узнаёте не её решения, а этот временной
разрыв.

Просьба, которую стоило произнести, возникает уже по-
сле разговора. Предел становится очевидным после автома-
тического согласия. Один выполнимый шаг находится после
часа подготовки к идеальному старту. Извинение складыва-
ется после защитного молчания. Уточняющий вопрос при-
ходит, когда ответ уже отправлен.

Сцены разные. Кто-то уступает, кто-то нападает, кто-то
исчезает в анализе. Общий момент звучит примерно так: те-
перь я знаю, что хотел сделать тогда.

Именно здесь эпизод легко превращается в диагноз лич-
ности. «Я безвольный». «Я слишком тревожная». «Я не
умею строить отношения». «Мне не хватает дисциплины».
Отдельные поступки исчезают, а на их месте появляется
один большой дефект, который будто объясняет всю жизнь.

В случае Марины следом начинается большой проект ис-
правления себя. Стать увереннее. Перестать быть тревож-
ной. Научиться границам. Выработать дисциплину. Прора-
ботать прошлое. Создать систему, в которой подобные сце-
ны больше не повторятся.



 
 
 

Масштаб приносит краткую надежду — и не подсказыва-
ет, как узнать следующий конкретный момент.

У фразы «мне нужно стать увереннее» нет внешнего сиг-
нала начала. Непонятно, когда именно ею пользоваться в
пятничной встрече. Нельзя проверить, выполнена ли она
сегодня. После очередного автоматического «да» остаётся
только заключить, что уверенности опять не хватило.

Эта книга предлагает уменьшить единицу работы. Не вся
личность. Не все отношения. Не новая версия себя.

Не переделывать себя целиком. Подготовить дру-
гое продолжение одной знакомой сцены.



 
 
 

 
Почему мы не начинаем
с единственной причины

 
После повторяющейся ошибки естественно спросить:

«Откуда это у меня?» Иногда ответ важен. Прошлый опыт
может влиять на ожидания. Семейные роли — делать один
способ поведения знакомее. Рабочая среда — действитель-
но наказывать за несогласие. Недосып, боль или болезнь —
уменьшать доступный ресурс. Нехватка информации — пре-
вращать осторожность в единственно разумный ход.

Но один эпизод редко сообщает, какая причина главная.
Одинаковое «да» может возникнуть по разным причинам.

Один сотрудник соглашается, потому что не знает, что
сроки можно пересогласовать. Другой — потому что руко-
водитель уже наказывал за вопросы. Третий умеет обсуж-
дать нагрузку, но в этот день одновременно разговаривает с
врачом и решает семейную проблему. Четвёртый знает свои
возможности, находится в безопасной команде и всё равно
отвечает раньше проверки, потому что так много раз закан-
чивал неловкую паузу.

Снаружи — одна реплика. Задачи — разные. Если заранее
объявить каждое согласие травматической реакцией, при-
вычкой или слабой границей, легко предложить человеку не
ту помощь. Навык не заменит безопасность. Анализ детства



 
 
 

не сообщит правила договора. Уверенная фраза не вылечит
истощение. А реальная власть начальника не исчезнет после
дыхательного упражнения.

Поэтому первая карта не ищет истинное происхождение
личности. Она собирает скромные данные: что произошло,
что Марина сделала, что изменилось сразу и какая цена по-
явилась позже. Причинная версия остаётся гипотезой, пока
её не подтверждают повторение, контекст и результат друго-
го хода.

Это не отрицание прошлого и не спор с психотерапией.
Для некоторых людей понимание истории необходимо, а ра-
бота со специалистом становится главным маршрутом. Кни-
га лишь отказывается требовать полного объяснения про-
шлого прежде, чем можно будет точнее увидеть обычную
сцену настоящего.

Если вы уже хорошо знаете происхождение своей реак-
ции, это знание не обесценивается. К нему добавляется дру-
гой вопрос: что должно стать доступно в следующий похо-
жий момент? Если происхождение неизвестно, не нужно со-
чинять его ради упражнения. Можно начать с того, что за-
фиксировала бы камера, календарь или переписка.

У этого порядка есть ещё одно преимущество. Он не за-
ставляет выбирать между двумя крайностями: «всё проис-
ходит из прошлого» и «прошлое ни при чём». В сцене мо-
гут одновременно присутствовать старое ожидание и теку-
щая несправедливость, привычный маршрут и реальная обя-



 
 
 

занность, автоматическая тревога и настоящий риск. Снача-
ла их придётся развести. Потом — решить, что делать.



 
 
 

 
Три вопроса вместо

новой личности
 

Утром Марине казалось, что сообщение партнёра требу-
ет немедленно разгадать его настроение. На встрече — что
надёжность требует немедленного согласия. Вечером — что
заявка требует сначала стать человеком с идеальным резюме
и безупречным планом.

Три разные истории. В каждой полезно вернуть три во-
проса:

Что точно?
Что здесь моё?
Какой ход?
Если вопросы кажутся слишком простыми, так и заду-

мано. Сложную схему трудно удержать в минуту давления.
Трудность не в том, чтобы запомнить три фразы, а в том,
чтобы честно определить риск, свою обязанность и ход, до-
статочный реальной ставке. Этим займётся остальная книга.

«Что точно?» потребует отличать факт от версии и не про-
пускать опасность. «Что моё?» — развести обязанность, вли-
яние, заботу, границу и решение другого человека. «Какой
ход?» — выбрать не обязательно маленькое, но достаточное
действие: иногда это одно письмо, а иногда нужно немедлен-
но выйти, защитить ребёнка, вызвать помощь или сообщить



 
 
 

о риске.
Пока три вопроса делают главное: возвращают нас от при-

говора личности к устройству конкретной сцены.



 
 
 

 
Знать — ещё не значит

получить доступ
 

Между намерением и поступком нет автоматического пе-
рехода. Этот разрыв особенно подробно изучался в исследо-
ваниях поведения, связанного со здоровьем, включая физи-
ческую активность. Метаанализы показывают: усиление на-
мерения не переводится в сопоставимое изменение поведе-
ния, а часть людей с выраженным намерением всё равно не
осуществляет его.1 Эти данные подтверждают существова-
ние разрыва, но не устанавливают его размер или причины
в рабочих и межличностных сценах. Здесь это осторожная
отправная точка, а не универсальное объяснение Марины.

Само различие меняет вопрос. Вместо «почему я такой
человек?» можно спросить: «Что сделало один ответ доступ-
ным во время сцены, а другой — только после неё?»

Пока руководитель ждёт, Марина имеет дело не с аб-
страктным знанием о границах. Есть несколько секунд ти-
шины и реальная разница во власти. Нужно удержать два
дедлайна и собрать из них фразу. Готовое «да, конечно» уже
много раз заканчивало похожую паузу. В этой сцене после
исчезновения давления Марине становятся видны дополни-
тельные варианты.

Это не означает, что нужный ответ всё время лежал внут-



 
 
 

ри, а Марина просто не захотела им воспользоваться. Под
одинаковым «я понимаю, но не делаю» могут скрываться
нехватка информации, неосвоенный навык, реальная опас-
ность, неравенство власти или ответ, который становится ви-
ден лишь после исчезновения давления. Мы не будем назы-
вать привычкой то, что требует знаний, защиты или внешне-
го изменения условий. В следующей главе эти причины при-
дётся развести — иначе совет «просто сделай паузу» окажет-
ся ещё одним обвинением.

Поздний ответ не доказывает, что тот же вариант был до-
ступен Марине раньше. Но он даёт материал для разбора:
когда вариантов стало меньше, что повлияло на действие и
какие условия можно подготовить.

Понимание помогает готовить перемену, но не гаранти-
рует, что поведение изменится в следующей похожей сцене.
Поведенческая перемена, которой посвящена эта книга, ста-
новится заметна, когда появляется другой собственный ход
или более ранний ремонт после прежнего.

Иногда — вовремя. Иногда — через десять минут, когда
человек возвращается и уточняет обещание. Иногда — вече-
ром, когда прекращает молчание и исправляет последствия
резкого ответа. Иногда первое изменение состоит лишь в
том, что прежний маршрут управляет уже не всем днём.

Один такой эпизод — данные, но ещё не доказательство
устойчивости.

Не идеальный ответ. Не приятный финал. Не исчезнове-



 
 
 

ние первой эмоции.
Другой доступный ход — или более раннее исправление

после старого.
Путь книги следует за этой единицей. Сначала мы выбе-

рем одну узнаваемую сцену и увидим, что старый маршрут
даёт сразу, а чем приходится платить позже. Затем сверим
настоящее: безопасность, факты, неизвестное и собственный
прогноз. Разметим участие — реальную обязанность, до-
ступное влияние, заботу, границу и то, что остаётся решени-
ем другого. Подготовим ход под ставку и плохой день. Про-
верим его действием. А когда снова поступим по-старому,
не объявим весь процесс провалом: прекратим вред, сдела-
ем возможный ремонт и подготовим возвращение.

Первая эмоция при этом может остаться. Другой человек
может быть недоволен. Результат не гарантирован. Обеща-
ние книги скромнее и практичнее: помочь сделать собствен-
ное продолжение эпизода точнее.



 
 
 

 
Что здесь будет

считаться переменой
 

Не отсутствие тревоги. Не идеальная серия дней. Не по-
хвала другого человека и не ощущение, что новый ответ на-
конец стал естественным.

В масштабе одного эпизода перемена может выглядеть го-
раздо скромнее. Марина замечает автоматическое «да» уже
после звонка, но возвращается к руководителю до того, как
молчаливое обещание превратилось в сорванный срок. Чи-
татель открывает новую вкладку вместо заявки, замечает это
через двадцать минут и всё же запрашивает один необходи-
мый документ. После резкой реплики человек прекращает
разговор, чтобы не наращивать вред, а позднее возвращает-
ся к своей части без оправдывающего «но».

Ни один пример не доказывает новую личность. Один точ-
ный ответ может оказаться случайностью. Один старый — не
отменяет обучение. Нас будет интересовать более наблюдае-
мая динамика: сцена узнаётся раньше, вариантов становится
больше, собственная обязанность яснее, а время до исправ-
ления или возвращения сокращается.

Иногда новый ход приводит к неприятному результату.
Руководитель недоволен вопросом о приоритетах. Партнёр
не принимает уточнение. Заявку отклоняют. Это ещё не го-



 
 
 

ворит, что ход был бесполезен. Но и хорошее чувство не
доказывает его качество. Оценивать придётся безопасность,
точность фактов, выполненную обязанность, позднюю цену
и то, какую информацию дал результат.

Такая мера защищает от двух крайностей. Первая — счи-
тать изменение завершённым после одного вдохновляюще-
го решения. Вторая — объявлять всё провалом, если первая
реакция вернулась. Между ними находится реальная прак-
тика: похожие сцены, собственные ходы, данные, коррекция
и возвращение.

Пока читателю не нужно ничего измерять. Достаточно
знать, почему книга не обещает сделать Марину спокойной,
бесстрашной или безошибочной. Её обещание проверяется
не новым самоописанием, а тем, что становится доступно
сделать в живой сцене.



 
 
 

 
Как это выглядит

в одном сообщении
 

Вернёмся к утру Марины. В этой составной сцене нет
прежних угроз, преследования, насилия или использования
неопределённости для контроля. При такой истории порядок
действий был бы другим: сначала безопасность, а не альтер-
нативное толкование сообщения.

Что точно?Партнёр написал: «Вечером поговорим».
Разговор действительно планируется. Его тема, срочность и
исход пока неизвестны. Мысль «он сердится и наши отноше-
ния под угрозой» понятна, но в эту минуту остаётся версией,
а не установленным фактом.

Что здесь моё?Марина отвечает за то, чтобы не игнори-
ровать договорённый разговор, честно участвовать в нём и
учитывать факты, когда они появятся. Она может уточнить
срочность и предложить время. Она не обязана заранее уга-
дать тему, исправить ещё не названную проблему или гаран-
тировать настроение партнёра.

Какой ход?Одно сообщение: «Увидела. Это срочно? Ес-
ли нет, давай в восемь». Затем — продолжить утро по плану,
пока не появятся новые данные.

Представим, что Марина так и поступила. Это не обяза-
тельно принесёт спокойствие. Телефон может продолжать



 
 
 

притягивать внимание. В животе всё ещё будет холодно. Воз-
можно, она дважды перечитает собственный ответ и мыслен-
но вернётся к худшему варианту.

Тревога может остаться. Ей не обязательно отда-
вать расписание и отношения.

Вечером может выясниться, что тема действительно зна-
чима: например, партнёр хочет пересмотреть семейный бюд-
жет. Это не означает, что тревога заранее верно предсказала
содержание или исход. Десять сообщений и отменённая тре-
нировка всё равно не решили бы вопрос до появления фак-
тов.

Партнёр может быть недоволен и новым ответом. Его ре-
акцию не нужно принимать за окончательный приговор ре-
шению Марины — и не нужно автоматически обесценивать.
Важны содержание обратной связи, тон Марины, история от-
ношений и реальные последствия. Возможно, им нужен дру-
гой способ сообщать о трудных разговорах. Возможно, её
ответ прозвучал резко. Возможно, краткое недовольство со-
провождает изменение привычной сверхдоступности.

Книга не может честно обещать, что точная фраза заста-
вит другого быть справедливым, начальника — уважать пре-
делы, близкого — принять помощь, а комиссию — одобрить
заявку.

«Иначе» относится прежде всего к собственному
продолжению эпизода.

Внешний финал остаётся частично неизвестным. Это



 
 
 

ограничение не ослабляет идею. Оно делает её пригодной
для реальной жизни.



 
 
 

 
Сначала безопасность

 
Три вопроса предназначены для повседневных повторяю-

щихся эпизодов, где есть хотя бы немного времени и способ-
ности выбирать. При непосредственной угрозе жизни или
здоровью, насилии, преследовании, суицидальном риске, тя-
жёлой потере контакта с реальностью или остром медицин-
ском симптоме нужно прекратить упражнение и обращаться
в экстренную службу своего региона либо за срочной меди-
цинской или психиатрической помощью. При развивающем-
ся, но не непосредственном риске — как можно скорее под-
ключить специалиста и поддержку.

Психологическая формула не отменяет реальную обязан-
ность перед ребёнком, зависимым взрослым, пациентом, со-
трудником или другими людьми. Книга не заменяет про-
фильную помощь и не предлагает возвращаться к агрессору
или намеренно создавать пугающую сцену ради практики.
Порядок здесь простой: безопасность и обязанность раньше
красивого объяснения.



 
 
 

 
Почему старый ход

снова побеждает
 

Мы пока не знаем наверняка, какую функцию выполня-
ло автоматическое «да». Рабочая гипотеза состоит в том,
что оно могло закончить неловкую паузу, тогда как точный
ответ требовал удержать несколько фактов и рискнуть чу-
жим недовольством.2 Старый ход выглядит нелогично, если
смотреть только на вечерний счёт. В ближайшие минуты он
может выигрывать.

Облегчение и решение — не одно и то же.
Пока не нужно доказывать мотив Марины или подбирать

замену старому маршруту. В первой карте мы лишь прове-
рим, меняется ли что-то сразу и какая цена появляется поз-
же. К самому механизму мы вернёмся в главе 3.



 
 
 

 
Одна сцена, не вся жизнь

 
Первое упражнение короткое. Оно не требует отслежи-

вать весь день, менять поведение прямо сейчас или вспоми-
нать самое болезненное событие. Выберите одну обычную
повторяющуюся сцену, которую вы часто понимаете слиш-
ком поздно.

Она должна быть достаточно узкой, чтобы посторонний
наблюдатель мог узнать её начало.

Не «я боюсь конфликтов», а «когда коллега в конце дня
просит срочно помочь».

Не «я всё контролирую», а «когда близкий отвергает моё
предложение помощи» — если речь не идёт о здоровье или
безопасности.

Не «я прокрастинирую», а «когда открываю форму заявки
и дохожу до поля, где нужно описать свой опыт».

Для первой карты берите эпизод умеренной ставки: до-
статочно важный, чтобы хотеть другого продолжения, и до-
статочно безопасный, чтобы рассмотреть его без риска. Не
выбирайте текущую опасную ситуацию или сцену, вызываю-
щую тяжёлую дезорганизацию.

Поставьте таймер на пять–семь минут. Пока не отвечай-
те на вопрос «почему я такой». Записывайте наблюдаемые
действия, а не качества личности.

Плохо: «Сигнал — люди меня не уважают; ход — я ста-



 
 
 

новлюсь слабой».
Точнее: «Сигнал — коллега после 18:00 пишет: “Можешь

быстро посмотреть?”; ход — открываю файл и отвечаю “да”
до сверки времени».

Запишите четыре строки:
• Сигнал.
Что снаружи означает, что сцена началась? Конкретная

просьба, фраза, сообщение, пауза, документ, время суток.
• Старый ход.
Что вы обычно делаете следующим наблюдаемым дей-

ствием? Соглашаетесь, объясняетесь, замолкаете, отправля-
ете ещё одно сообщение, открываете новую вкладку, берёте
чужую задачу.

• Что меняется сразу?
Становится ли что-то легче, определённее или безопас-

нее? Прекращается ли пауза, необходимость выбирать, риск
оценки? Если ничего — так и запишите. Не нужно выдумы-
вать скрытую выгоду.

• Цена позже.
Чем вы, задача или отношения платите вечером, через

неделю, в следующем разговоре?
Третья строка может оказаться самой трудной. Мы при-

выкли видеть в нежелательном поведении только ущерб и
поэтому слышим вопрос о немедленном результате как по-
пытку оправдать поступок или найти «вторичную выгоду».
Но описание функции не является оправданием. Если рез-



 
 
 

кая реплика прекращает разговор, это наблюдение не делает
резкость здоровой. Если автоматическое согласие сохраняет
мир на встрече, оно не отменяет последующую перегрузку.

Возможен и другой ответ: «Сразу ничего не становится
легче». Поведение может продолжаться по инерции, из-за
правила, обязанности или причин, которые карта пока не по-
казывает. Не подгоняйте эпизод под теорию. Запишите не
знаю или ничего не замечаю и переходите к поздней цене.
Несколько похожих сцен дадут больше данных, чем уверен-
ное объяснение, придуманное за один вечер.

Первая карта ценна не своей психологической глубиной,
а точностью наблюдения. Ей разрешено быть неполной.

У Марины рабочая запись может выглядеть так:
Сигнал:в форме заявки открывается поле «Опишите

свой опыт».
Старый ход:закрываю форму и начинаю искать новые

шаблоны резюме.
Что меняется сразу:мне пока не нужно выбирать фор-

мулировку и показывать неидеальный текст.
Цена позже:форма остаётся пустой, срок становится

ближе, а задача кажется ещё больше.
Эта запись не объясняет Марину полностью. Она не до-

казывает, почему реакция возникла и что новый ход обяза-
тельно сработает. Это первая рабочая карта. Её достоинство
в другом: по ней можно узнать следующий похожий эпизод.

Сегодня задача выполнена не тогда, когда вы уже поступи-



 
 
 

ли иначе. Она выполнена, если сцену можно узнать снаружи,
старый ход назван действием, а не чертой характера, и рядом
отмечены немедленное изменение и поздняя цена. Если от-
вет на третью строку пока неизвестен, оставьте «не знаю».
Один честный пробел полезнее убедительной выдумки.

Возможно, вы заметите сцену только после — как Марина
через семнадцать минут. Тогда не добавляйте к старой це-
не ещё и приговор. Просто отметьте, когда именно появился
второй вариант.

Первая глава заканчивается не требованием уже посту-
пить иначе, а вопросом: если идеальная секунда пропущена,
где ещё в эпизоде остаётся влияние?



 
 
 

 
Глава 2. Куда исчезают варианты

 
В 18:14 в родительском чате появляется сообщение:
«На четверг нужен ещё один взрослый для экскурсии. Кто

сможет поехать с классом?»
Марина стоит в очереди в аптеке. Перед ней два человека,

за спиной кто-то нетерпеливо ставит корзину на пол. Теле-
фон в одной руке, в другой — список лекарств для матери.

В чате уже видно: «Сообщение прочитали 23».
Никто не отвечает.
Марина думает о том, что учительница и так перегруже-

на. Вспоминает прошлую поездку, когда добровольцев тоже
пришлось искать долго. Представляет, как все родители мол-
ча ждут, что задачу возьмёт кто-нибудь другой.

Она уже печатает: «Я смогу».
Учительница отвечает сердечком и сообщением: «Мари-

на, спасибо огромное!» Общая пауза закончилась.
Потом подходит её очередь. Пока фармацевт ищет нужное

лекарство, Марина открывает календарь.
В четверг в десять у неё встреча с заказчиком, которую

уже дважды переносили. Партнёр утром отвозит машину в
сервис. Экскурсия начинается в девять и заканчивается по-
сле двух.

Эти факты существовали и минуту назад. Марина знала
о встрече. Вчера обсуждала сервис. Она не потеряла память



 
 
 

о собственной жизни. И всё же ни встреча, ни машина, ни
возможность сначала проверить расписание не вошли в от-
вет, который она успела сформулировать.

Вошло «я смогу».
Через три минуты появились другие варианты. Они не

стали лёгкими. Каждый теперь дороже, потому что начи-
нается с признания поспешного обещания: написать учи-
тельнице, уточнить время, проверить возможность переноса
встречи, отказаться от поездки.

Марина закрывает календарь и решает пока ничего не ис-
правлять. «Как-нибудь совместим».

Позже этот эпизод запомнится ей как момент, когда вы-
бора не было.

Декорации другие, но сцена похожа на разговор с началь-
ником из первой главы: просьба, несколько секунд общей па-
узы, готовое согласие — и календарь, который вошёл в ре-
шение слишком поздно.



 
 
 

 
Два разных «нет выбора»

 
Ощущение отсутствия выбора нельзя высмеивать. Иногда

оно точно описывает внешнюю реальность. Человеку угро-
жают. От решения другого зависит его безопасность или до-
ход. Роль обязывает действовать. Любая доступная альтерна-
тива несёт неприемлемый риск. Здесь задача не в том, чтобы
найти внутри себя более смелую фразу, а в защите, внешней
помощи, ресурсах или изменении условий.

Но в повседневных сценах фраза «у меня не было выбора»
может описывать и другое:

• других вариантов объективно не существовало;
• другие варианты не стали доступны вовремя.
Различие не снимает с Марины ответственности за обе-

щание. И не доказывает, что она «на самом деле могла», ес-
ли бы захотела сильнее. Оно меняет предмет исследования.
В первом случае мы ищем реальное пространство безопас-
ности и власти. Во втором — проверяем, почему один от-
вет успел сформироваться, а другие появились только через
несколько минут.

Под одинаковым «я понимаю, но не делаю» могут скры-
ваться как минимум четыре задачи.

Не знаю, что делать.Нужна информация: расписание,
правила, права, медицинская или юридическая консульта-
ция, объяснение специалиста.



 
 
 

Знаю формулу, но не владею навыком.Прочитать о
переговорах не значит уметь провести их в живом разговоре.
Нужны практика и обратная связь.

Знаю и умею, но действие небезопасно или власть
слишком неравна.Нужны защита, поддержка, фиксация
требований, третья сторона или изменение условий.

Ответ появляется после сцены, потому что знако-
мое продолжение формируется раньше. Тогда можно
искать другую точку влияния: до, во время или после.

В одном эпизоде причины смешиваются. Марина может и
не знать школьных правил, и бояться подвести учительницу,
и не успевать удержать календарь. Поэтому книга не будет
объявлять любое быстрое действие привычкой и любое за-
труднение — следом прошлого.



 
 
 

 
Как различить задачи
без самодиагностики

 
Для начала достаточно трёх проверок.
Какого факта мне не хватает?Если ответ меняется по-

сле календаря, должностной инструкции, медицинской ин-
формации или разговора со специалистом, проблема хотя бы
частично информационная. Дополнительная уверенность не
заменяет недостающие данные.

Могу ли я выполнить нужное действие в спокойной
и безопасной обстановке?Если Марина не умеет сфор-
мулировать просьбу даже за письменным столом, дело не
только в доступности под нагрузкой — навык ещё предсто-
ит освоить. Если фраза получается позже, это не доказывает,
что она была доступна раньше, но даёт материал для подго-
товки.

Что реально произойдёт, если я поступлю иначе? Не
воображаемый стыд, а известные последствия среды. Если
вопросы о нагрузке систематически наказываются, прямой
ответ может быть небезопасным. Тогда собственный ход мо-
жет начинаться с фиксации поручений, консультации, под-
держки или плана выхода, а не с тренировки смелости.

Эти проверки не ставят диагноз и не находят единствен-
ную причину. Они лишь не дают книге свести разные задачи



 
 
 

к одному универсальному совету. Иногда честным результа-
том будет: «Сначала мне нужны сведения». Иногда — «Это
нужно отрепетировать». Иногда — «Здесь мало власти, нуж-
на внешняя опора». И только иногда: «Я умею это делать, но
в знакомой сцене другой ответ приходит раньше».



 
 
 

 
Что нужно было удержать

за несколько секунд
 

Чтобы ответить учительнице точнее, Марине требовалось
не просто «подумать». За короткое время нужно было вы-
полнить несколько операций:

• не принять молчание двадцати трёх человек за срочное
требование к себе;

• удержать просьбу, не отвечая на неё немедленно;
• вспомнить или открыть календарь;
• сопоставить экскурсию с работой и машиной;
• допустить, что за эти минуты кто-то может счесть её

недостаточно отзывчивой;
• сформулировать ответ, который не обещает больше про-

веренного.
В тишине ни один пункт не выглядит сложным. Вместе

они конкурируют за внимание в очереди, среди уведомле-
ний, лекарств и чужого ожидания. «Я смогу» — одна го-
товая фраза. Точный ответ требует удержать и сопоставить
несколько данных.

Совет «подумай перед ответом» может оказаться недоста-
точным, если человек не замечает сам момент ответа или не
удерживает нужную информацию. Пауза тоже не является
отдельным методом. Она полезна лишь тогда, когда даёт до-



 
 
 

ступ к факту, обязанности или действию. Пауза без срока и
функции может стать ещё одним способом не решать.

Полезнее спросить:
• какой ответ успел сформироваться;
• какие сведения не вошли в него;
• что могло сделать одно нужное сведение доступнее;
• где ещё можно изменить продолжение, если первая воз-

можность прошла.



 
 
 

 
Не выключатель, а рабочая модель

 
Популярное объяснение звучит эффектно: в стрессе «ра-

зумный мозг отключается», и человеком полностью управ-
ляет древняя аварийная система. Эта картинка легко запо-
минается и плохо описывает реальность.

Для этой книги полезнее более скромная модель:
Варианты могут не исчезнуть, а стать неравно

доступными. Знакомый ход может прийти раньше
остальных.

Это рабочая модель книги, а не название одного доказан-
ного психологического механизма. Она соединяет осторож-
ный вывод из лабораторных исследований острой нагрузки
с исследованиями привычного поведения в повторяющемся
контексте. Ни одна из этих областей не воспроизводит роди-
тельский чат Марины целиком.

В метаанализе 51 лабораторного исследования экспери-
ментально вызванный острый стресс в среднем ухудшал вы-
полнение задач на рабочую память и когнитивную гибкость;
результаты для торможения были сложнее.1 Рабочая память
здесь означает способность удерживать относящиеся к зада-
че сведения, а когнитивная гибкость — переключаться меж-
ду правилами или способами ответа. Но исследователи из-
меряли выполнение лабораторных задач у здоровых участ-
ников без известного психиатрического расстройства, а не



 
 
 

то, какие слова человек найдёт в семейном или рабочем чате.
Для когнитивной гибкости в метаанализ вошло лишь шесть
исследований.

Другой метаанализ рассматривал человеческие решения
в условиях неопределённости после лабораторной индукции
стресса. Средний эффект был небольшим и зависел от ти-
па задачи и стрессора; предполагаемые индивидуальные мо-
дераторы не дали значимых результатов.2 Такие данные не
позволяют сказать, что стресс обязательно ухудшит конкрет-
ное решение Марины. Они тем более не оправдывают фразы
«кортизол заставил её согласиться» или «в напряжении вы-
бора нет».

Исследования привычек показывают, что повторение от-
вета в сходном контексте может формировать связь между
сигналом и импульсом к действию.3 Но один быстрый ответ
ещё не доказывает привычку в строгом исследовательском
смысле. В этой книге «знакомый маршрут» — более широ-
кое бытовое название для повторяющегося продолжения, ко-
торое приходит раньше других. Оно может включать при-
вычный компонент, осознанную стратегию, неосвоенный на-
вык и реальную реакцию на среду.

Средний эффект группы — не выключатель в голове от-
дельного человека. Стресс не отменяет всякий выбор и не
делает быстрый ответ плохим. Если ребёнок выбегает на
дорогу, знакомое защитное действие полезнее подробного
сравнения вариантов. Важен вопрос соответствия: какой от-



 
 
 

вет стал доступен и подходил ли он реальной задаче.



 
 
 

 
Первая волна —

ещё не весь эпизод
 

Назовём первой волной то, что появляется раньше по-
дробного разбора: импульс, мысль, знакомую фразу или уже
начатое действие. Это редакционное название, не отдельная
система мозга и не диагноз.

У Марины первая волна — «я смогу». У другого человека
это может быть желание исчезнуть из разговора. У третьего
— резкое «нет», длинное оправдание или открытие новой
вкладки вместо трудного поля формы.

Появление первой фразы не равно всему эпизоду.
Между импульсом написать и отправленным сообщени-

ем иногда остаётся несколько секунд. Между отправленным
сообщением и тем, как другой построит на обещании план,
— несколько минут или часов. Между ошибочным обеща-
нием и дедлайном — время, в котором ещё можно уточнить
обязательство. А иногда безопасного самостоятельного хода
действительно нет и нужно подключать внешнюю помощь.

Свобода здесь не работает как выключатель «есть / нет».
В одной сцене доступна ранняя пауза. В другой человек за-
мечает происходящее только после резкого ответа. В третьей
он может действовать лишь тогда, когда вышел из опасного
места. Ответственность тоже не исчезает из-за автоматично-



 
 
 

сти: если вред продолжается, задача — прекратить его в пер-
вой доступной точке.

Мы не обязаны выиграть у первой фразы соревно-
вание за появление. Нужно найти момент, когда она
перестаёт быть единственным продолжением.

В 18:14 Марина видит просьбу. Через несколько секунд
отправляет готовый ответ. В 18:17 календарь возвращает в
сцену факты. До вечера учительница ещё может изменить
план. После того как заказан транспорт и распределены де-
ти, исправление обещания станет дороже. Временное окно
меняется, но не закрывается в одну магическую секунду.

Та же логика выглядит по-разному в трёх сквозных сце-
нах.

После сообщения «Вечером поговорим» первой волной
может стать уверенность, что отношения под угрозой. Даже
если Марина уже отправила два вопроса, ещё можно не от-
давать неизвестному разговору тренировку, рабочий день и
десяток следующих сообщений. Это не делает первые сооб-
щения точными; оно ограничивает их продолжение.

После просьбы начальника первой волной становится
произнесённое «да». Семнадцать минут спустя нельзя сде-
лать вид, что обещания не было. Но можно вернуть в разго-
вор два дедлайна до того, как руководитель распределит ра-
боту и команда начнёт рассчитывать на невозможный срок.

У формы заявки первой волной может быть переход к со-
ветам и шаблонам. Через сорок минут первоначальное окно



 
 
 

уже потеряно, но дедлайн не исчез. Можно закрыть статьи,
запросить документ или назначить одно реальное действие.
Поздняя точка обычно дороже ранней, но не тождественна
нулю.

Эти примеры не говорят, что влияние сохраняется всегда.
Отправленное нельзя сделать неотправленным, сказанное —
неуслышанным, а некоторые последствия необратимы. Кар-
та лишь проверяет, где заканчивается первая волна и начи-
нается ещё доступная собственная часть.

У эпизода больше одной возможной точки влияния.



 
 
 

 
До, во время и после

 
 

До: сделать доступным один факт
 

Марина уже замечала, что отвечает на просьбы в чате
раньше проверки расписания. До следующего эпизода ей не
нужно строить новую систему границ. Достаточно вывести
календарь на первый экран телефона.

Эта опора ничего не гарантирует. Она лишь уменьшает
число операций: календарь не нужно вспоминать и искать.
Надёжный основной и запасной маршрут мы соберём значи-
тельно позже. Сейчас задача — увидеть, что часть доступа
можно изменить до сцены.



 
 
 

 
Во время: сохранить один вариант

 
Марина замечает сообщение уже в аптеке. Самый ранний

наблюдаемый сигнал — она печатает «я смогу» до календа-
ря.

Ей не нужно объяснить детство, успокоиться или решить,
хорошая ли она мать. Одно действие сохраняет вариант:

«Проверю календарь и отвечу до 19:00».
Эта фраза не обещает согласия и не маскирует отказ. Она

ясно обозначает срок возвращения. Если Марина вообще не
замечает момент во время, начинать с него не нужно: доступ-
нее может быть опора до или коррекция после.

При угрозе, насилии или незаконном принуждении зада-
ча не в тренировке более смелого ответа внутри опасности.
Приоритет — безопасность и внешняя помощь.



 
 
 

 
После: прекратить
наращивать цену

 
Вернёмся к тому, что уже произошло. Марина написала

«я смогу» и увидела конфликт в календаре.
Она может уточнить обязательство:
«Я ответила, не сверив календарь. В четверг поехать не

смогу. Простите, что поспешила с обещанием».
Учительница может расстроиться. Цена неловкости не до-

казывает, что коррекция ошибочна: часть этой цены создало
уже данное обещание. Если Марина действительно хочет и
может предложить другую помощь, это будет отдельное доб-
ровольное решение, а не плата за право исправиться.

Поздний ход не стирает первый ответ и не гарантирует
прощения. Он прекращает наращивать цену. Как признавать
воздействие, компенсировать ущерб и не требовать проще-
ния — отдельная задача части V.

После не означает обязательный контакт. При угрозе
поздний ход может состоять в защите, фиксации случивше-
гося и обращении за помощью.

Первая волна — ещё не весь эпизод.



 
 
 

 
Инструмент: три момента влияния

 
Не начинайте новый лист. Добавьте к сцене из первой гла-

вы три возможные точки влияния.
• До.
Какой один факт, предмет или человек должен стать до-

ступнее заранее?
• Во время.
Какой самый ранний наблюдаемый сигнал сообщает, что

знакомое продолжение уже началось? Какое одно действие
сохраняет хотя бы один вариант?

• После.
Какое одно действие прекращает наращивание цены? До

какого момента оно ещё возможно?
У Марины получается так:
Сцена:в родительском чате просят сопровождающего;

сообщение прочитано, ответов пока нет.
Самый ранний сигнал:я печатаю согласие до проверки

расписания.
До:вывести календарь на первый экран.
Во время:написать, что проверю календарь и отвечу до

19:00.
После:исправить обещание до того, как на моём участии

построят план.
Не обязательно внедрять все три пункта. Если сил хватает



 
 
 

на одну строку, выберите точку, которая сейчас реалистич-
нее: сделать доступным факт заранее, получить время в мо-
менте или прекратить наращивать цену после.

Карта готова, если:
• действия можно наблюдать извне; «быть увереннее» не

подходит;
• в каждой выбранной зоне одно действие, а не новая си-

стема жизни;
• действие находится в сфере вашего участия и не требует

гарантированной реакции другого;
• оно соразмерно и безопасно.
У карты есть четыре частые ошибки.
Первая — записать состояние вместо действия: «до —

быть собраннее», «во время — не тревожиться», «после —
не винить себя». Такие намерения могут быть важны, но не
подсказывают наблюдаемого продолжения.

Вторая — поручить новую сцену другому человеку: «на-
чальник заранее сообщает», «партнёр пишет мягче», «учи-
тельница не давит». Об этом можно попросить, но точка вли-
яния должна оставаться выполнимой и при отказе другого.

Третья — заполнить все три зоны сложными планами. То-
гда карта превращается в ещё один проект контроля. Для на-
чала достаточно одной рабочей точки.

Четвёртая — назвать паузой бессрочное исчезновение.
Если ход состоит в том, чтобы получить время, у него дол-
жен быть срок или способ вернуться. Иначе доступ не рас-



 
 
 

ширяется: решение просто переносится вместе с тревогой.
Иногда честный результат карты звучит так: «Безопасной

самостоятельной точки сейчас нет». Это не ноль и не пора-
жение. Это сигнал искать внешнюю помощь, ресурс или из-
менение условий.

Если вы вообще не замечаете сцену во время, не начинай-
те с самой трудной зоны. Несколько поздних разборов мо-
гут сделать ранний сигнал заметнее. Пока достаточно точки
«до» или «после».



 
 
 

 
Та же карта без чужой просьбы

 
Возьмём заявку на обучение. Здесь нет человека, ожида-

ющего немедленного ответа, но доступность всё равно меня-
ется во времени.

Сцена начинается, когда Марина доходит до поля «Опи-
шите свой опыт». Самый ранний сигнал — рука открыва-
ет новую вкладку с советами вместо того, чтобы оставить в
форме хотя бы один проверяемый факт.

До:держать рядом документ со списком проектов и дат.
Не идеальное резюме, а источник фактов.

Во время:перенести в поле один конкретный результат
из документа. Не писать весь текст и не заставлять себя от-
править форму.

После:даже закрыв вкладку, запросить документ, кото-
рый готовят несколько дней, пока срок ещё позволяет про-
должить.

Мы пока не объясняем, почему советы и новый план ока-
зываются убедительнее пустого поля. Это вопрос следующей
главы. Здесь важно другое: пропущенный момент у формы
не обязан превращать весь вечер, а затем весь месяц в одно
решение «не подавать».



 
 
 

 
Новый ход не обязан
ощущаться лёгким

 
Фраза «проверю и отвечу» может казаться Марине грубой

просто потому, что непривычна. Исправление обещания —
переживаться как угроза репутации. Неприятное чувство не
доказывает ни точность хода, ни его ошибочность.

Знакомость и правильность — разные качества.
Иногда знакомый ответ действительно точен. Марина

проверяет календарь и решает поехать с классом, потому что
встречу можно без ущерба перенести, а экскурсия ей важна.
Цель карты не сделать автоматическое согласие запретным.
Она возвращает в решение данные, которые раньше опозда-
ли.

И наоборот: непривычный ответ не получает автомати-
ческого знака качества. Резкое «это не моя проблема» мо-
жет быть новым, но игнорировать обязанность. Долгая пауза
может казаться осознанной, но увеличивать риск. Решение
оставить трудное поле формы пустым может беречь ресурс
сегодня, а может незаметно закрывать важное направление.
Сама новизна ничего не доказывает.

Поэтому на этом этапе мы оцениваем не смелость и не
оригинальность. Мы проверяем более узкий результат: во-
шёл ли в продолжение хотя бы один важный факт, сохранил-



 
 
 

ся ли ещё один вариант и не пропущена ли безопасность.
На сегодня этого достаточно. Не требуется отрабатывать

новую реплику во всех отношениях или отслеживать каждый
импульс. Возьмите одну сцену из первой главы и добавьте к
ней одну реалистичную точку влияния. Если она находится
только после события, запишите её без понижающего коэф-
фициента. Позднее распознавание уже даёт материал, из ко-
торого может вырасти более ранний сигнал.

Задача главы выполнена, если слова «у меня не было вы-
бора» стали точнее. Иногда они по-прежнему означают ре-
альное отсутствие безопасной альтернативы. Иногда — что
нужный вариант опоздал. Эти ситуации требуют разных дей-
ствий, и различить их важнее, чем заставить себя любой це-
ной сделать паузу.

Оценивать действие придётся по безопасности, фактам,
обязанности и последствиям. Но это будет позже. Сейчас до-
статочно найти точку, в которой появляется хотя бы одно
продолжение помимо первого.

Поздно заметить — не значит опоздать навсегда.
Остаётся следующий вопрос. Почему именно знакомая

фраза снова оказывается первой? Доступность объясняет,
почему другие варианты опоздали. Но старый маршрут мо-
жет иметь ещё одно преимущество: он даёт какой-то резуль-
тат немедленно.

Цена появляется позже.



 
 
 

 
Глава 3. Облегчение, к

 



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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